BESLENME VE PSIKOLOJI

Beslenme ve psikoloji arasinda karmasik ama kuvvetli bir iligski vardir. Anlik ruh hali,
lizlintl, stres beslenme siirecini sekillendirmekte etkilidir. Ozellikle stresli bir ruh hali,
kisiyi kalori dederi yliksek yiyecekler tiketmeye veya tam tersi istahsizliga itebilir. Bu
durum beyin ile viicudun etkilesimi sonucu ortaya ¢ikar. Hatta bu iligski depresif ruh

hali durumunda fazladan yeme egilimi, sedanter yasam ve obeziteye kadar gidebilir.

Tuketilen besinler vicudun metabolik enerji gereksinimini saglamakla birlikte zihin ve
bilisin de dahil oldugu birgcok beyin fonksiyonlarini etkilerler. Besinler ve beslenmenin
duygu durumu ve davraniglari etkiledigi hem fiziksel hem de duygusal iyilik haline
katkida bulundugu goérust giderek kabul gormektedir. Duygu durumu da bireyin ne
tur besinleri tuketecegdi yonundeki secimlerini ve kararlarini etkilemektedir. Cesitli
besin 6geleri yetersizliginin sadece bilissel fonksiyonlarda zayiflama ve depresif ruh
haline yol agmakla kalmayip, saldirgan davraniglarin sergilenmesinde de etkili oldugu
bilinmektedir. Beslenmenin duygu durumu, davranis, ve bilig, Uzerine etkilerinin ortaya
cikmasinda beyin- bagirsak arasindaki sinyallerin 6nemi giinimuzde daha iyi
anlasiimistir.

Stresin diyetinize olan negatif etkileri;

*Duzenli beslenmemek

Duzenli beslenmemek ve 6gun atlamak yorgun ve gergin hissetmeye neden olur.
Uzun suren acliklarda kan sekeri duser ve ruh halinde degisikliklerine ve halsizlige
sebep olur.

*Karbonhidratlari cok fazla kisitlamak.

Vucudun Serotonin salgilayabilmesi i¢in karbonhidrata ihtiyaci vardir. Serotonin
hormonu iyi hissetmeyi saglar, istahi bastirir ve sakinlestirir. Dengeli ve saglikli
beslenme igin gerekli olan karbonhidratlar tam tahillar (tam bugday, cavdar ekmegi,
bulgur pilavi, meyve ve sebzelerdir. Beyaz seker, pasta, cikolata vb yiyeceklerden
kaginip vucut icin gerekli karbonhidratlari almak gerekir.

*Fastfood yiyeceklere yonelmek

*Vitamin eksikligine bagli depresyon, yorgunluk ve dikkatsizlik gibi durumlar
gorulmesi.

*Fazla yagli beslenmek 6zellikle doymus yag icerigi yiksek beslenmek depresyon ve
demansa (bunamaya) neden olabilir

*Fazla kafein tiketimi sinirlilik ve kaygi durumlarina neden olabilir. Ginde 2 fincan
kahveden fazlasi 6nerilmemektedir.
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